quiches sans pâte aux légumes verts.

pour 5-6 personnes :
4 oeufs
80 g de farine
200 g de légumes verts déjà cuits (petits pois, haricots verts, fleurs de brocolis)
90 g de cancoillotte
400 g de lait
sel, poivre
persil

préparation classique :
Préchauffer le four à 180°.
Casser les 4 oeufs dans un saladier ajouter la cancoillotte, le lait, et la farine. Fouetter vivement. Puis ajouter les légumes le sel et le poivre et le persil ciselé et mélanger.

Verser le flan dans des moules en silicone ou dans un plat graissé. Cuire pendant 30 à 40 minutes au four à 180°.

Laisser reposer quelques instants avant de démouler délicatement et de servir avec une petite salade.

Préparation au thermomix :
Préchauffer le four à 180°.
Casser les 4 oeufs dans le bol du thermomix, ajouter le lait, la cancoillotte et la farine. Mixer 30 secondes vitesse 4. Puis ajouter les légumes le sel et le poivre et le persil ciselé et mélanger en fonction inverse pendant 30 secondes vitesse 2.

Verser le flan dans des moules en silicone ou dans un plat graissé. Cuire pendant 30 à 40 minutes au four à 180°.

Laisser reposer quelques instants avant de démouler délicatement et de servir avec une petite salade.

http://chocolatatouslesetages.fr
